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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Olahraga tidak dapat dipisahkan dengan  kehidupan manusia, baik untuk 
mencapai prestasi maupun untuk menjaga kesehatan tubuh. Melalui olahraga dapat 
dibentuk manusia yang sehat jasmani dan rohani sehingga pada akhirnya akan 
terbentuk manusia yang berkualitas. Dari berbagai jenis cabang olahraga prestasi 
yang ada, pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang berkembang 
pesat di Indonesia dan dipelajari oleh berbagai lapisan masyarakat di dunia. Pencak 
silat adalah seni beladiri asli Indonesia yang mempunyai keunikan tersendiri dalam 
gerakan-gerakan jurusnya. Gerakan-gerakan dalam pencak silat diciptakan dengan 
meniru gerakan binatang dan tumbuhan yang ada di alam sekitar. Aspek seni 
pencak silat merupakan wujud kebudayaan dalam kaidah gerak dan irama yang 
taktik kepada keselarasan, keseimbangan, dan keserasian antara wiraga, wirama, 
dan wirasa. 
Pencak silat telah menjadi salah satu cabang olahraga beladiri yang 
berkembang di ranah olahraga prestasi yang telah dipertandingkan di berbagai 
even, mulai dari usia dini, pra-remaja, remaja, dan dewasa. Ada dua kategori 
pertandingan olahraga pencak silat yaitu kategori Tanding dan kategori TGR 
(Tunggal, Ganda, Regu). Dalam olahraga ini selain untuk memperebutkan prestasi 
juga dapat dijadikan sarana untuk mendidik, sebab olahraga ini dapat membentuk 
pribadi disiplin, jujur, kerjasama, tanggungjawab, sportif yang merupakan nilai-
nilai pendidikan yang dapat ditanamkan. Untuk mencapai prestasi dalam olahraga 
pencak silat, diperlukan latihan yang terprogram, teratur dan terukur dengan 
melibatkan berbagai disiplin ilmu pengetahuan dan teknologi.  
Komponen latihan dalam cabang olahraga pencak silat meliputi latihan 
teknik, taktik, mental, dan fisik. Dengan latihan yang terprogram dengan baik akan 
menyelaraskan kualitas komponen latihan pencak silat. Selain menyelaraskan 
komponen latihan, pesilat juga harus memiliki fisik yang baik. Fisik yang baik 







 latihan fisik harus terprogram dengan baik. Agar proses latihan yang dipergunakan 
untuk meningkatkan kualitas fisik dapat juga dipergunakan untuk meningkatkan 
kualitas teknik dan taktik, maka perlu pengembangan metode latihan. Proses 
pengembangan metode latihan fisik harus memperhatikan komponen-komponen 
fisik. Komponen-komponen fisik antara lain: kekuatan otot, daya tahan, 
kardiovaskuler, daya tahan otot, kelincahan, kecepatan, power, stamina, 
kelentukan, dan lain-lain. Penyusunan suatu program latihan olahraga pencak silat 
diperlukan kajian terhadap komponen fisik yang dominan menjadi kebutuhan 
olahraga tersebut sehingga dalam proses pemberian dosis latihan akan tepat sasaran 
dan benar-benar sesuai dengan kebutuhan olahraga pencak silat. 
Dalam olahraga pencak silat, power merupakan kemampuan biomotorik 
yang sangat penting untuk ditingkatkan. Dengan power yang baik dapat 
mempengaruhi kualitas teknik saat diaplikasikan dalam pertandingan. Dengan 
latihan fisik, khususnya pembebanan secara alami maupun dimodifikasi diharapkan 
dapat meningkatkan kemampuan fisik atlet, khususnya power. Dengan power yang 
baik, akan meningkatkan kualitas teknik bermain dalam pencak silat. Dalam 
olahraga pencak silat selain memiliki power tungkai yang baik, atlet juga harus 
memiliki power lengan yang baik.  
Teknik dasar dalam pencak silat meliputi kuda-kuda, sikap pasang, pola 
langkah, belaan, hindaran, serangan, tangkapan. Teknik serangan merupakan salah 
satu teknik untuk memperoleh niai dalam pertandingan kategori tanding. Teknik 
serangan dapat ditampilkan meliputi serangan tangan dan serangan kaki. Teknik 
pukuan merupakan aplikasi dari teknik dasar serangan tangan. Teknik pukulan 
dalam pencak silat merupakan salah satu senjata untuk mendapatkan nilai saat 
bertanding. Pesilat yang mempunyai power lengan yang baik dapat menghantarkan 
pukulan yang baik kepada lawan dan menghasilkan nilai, dan diharapkan dapat 
membuat kemenangan mutlak dengan pukulan tersebut. Teknik pukulan dalam 
pencak silat sangat dipengaruhi oleh kualitas power otot lengan dari pesilat. Dengan 
mengembangkan metode latihan fisik, khusunya power otot lengan diharapkan 
dapat meningkatkan prestasi pesilat. Salah satu metode latihan untuk meningkatkan 












Plyometric adalah suatu metode untuk mengembangkan daya ledak 
(explosive power) suatu kompenen penting dari sebagian besar prestasi. Jadi secara 
umum latihan pliometrik memiliki aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan 
olahraga, dan secara khusus latihan pliometrik sangat bermanfaat untuk 
meningkatkan power lengan dan tungkai. Latihan pliometrik dapat ditampilkan 
dalam beberapa pengembangan metode dengan ciri khas latihan pliometrik yaitu 
gerakan secara eksplosif dan dilakukan dengan secepat-cepatnya. 
Latihan pliometrik incline push-up depth jump dan dynamic  box push-up 
merupakan bentuk latihan pliometrik untuk meningkatkan power otot lengan. 
Masing-masing mempunyai karakteristik yang berbeda, sehingga belum diketahui 
secara pasti latihan mana yang lebih baik hasilnya, maka perlu dikaji dan diteliti 
melalui penelitian eksperimen. 
Dari hasil observasi yang telah dilakukan saat latihan banyak siswa  
Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta yang masih 
lemah terhadap power otot lengan dan perlu ditingkatkan. Gerakan-gerakan yang 
membutuhkan power otot lengan dilakukan sering tidak sesuai dengan yang di 
harapkan, misalnya saat melakukan gerakan pukulan pada sasaran kurang eksplosif. 
Maka kondisi tersebut akan merugikan atlet dan perlu ditingkatkan khususnya 
peningkatan pada power otot lengan pesilat Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai 
Diri SMK Negeri 9 Surakarta. Dengan pengembangan latihan plyometric untuk 
meningkatkan power lengan diharapkan dapat memberikan hasil yang maksimal 
untuk pesilat. Karena dengan power lengan yang baik akan menghasilkan gerakan 
yang eksplosif dan mendapatkan hasil sesuai harapan. 
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan peneliti di atas, maka 
penelitian ini mengambil judul ” Perbedaan Pengaruh Latihan Plyometric Incline 
Push-Up Depth Jump dan Dynamic Box Push-Up Terhadap Peningkatan Power 
Lengan Pada Siswa  Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri  SMK Negeri 9 





B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, maka 
masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebgai berikut : 
1. Metode latihan untuk meningkatkan power otot lengan pada siswa  
Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017. 
2. Power otot lengan yang dimiliki pesilat Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai 
Diri  SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017 belum maksimal dan perlu 
ditingkatkan. 
3. Metode latihan plyometric dengan menggunakan Incline Push-Up Depth Jump 
dan Dynamic Box Push-Up untuk melatih power lengan belum digunakan 
dalam Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 
2017.  
4. Belum diketahuinya latihan yang lebih baik dan efektif antara Incline Push-Up 
Depth Jump dan Dynamic Box Push-Up dalam peningkatan power otot lengan 
pada siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat  Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta 
Tahun 2017. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Masalah yang muncul dalam penelitian harus dibatasi untuk menghindari 
penafsiran yang salah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Pembatasan 
masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Power otot lengan yang dimiliki pesilat Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai 
Diri SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017 belum maksimal dan perlu 
ditingkatkan. 
2. Metode latihan plyometric dengan menggunakan Incline Push-Up Depth Jump 
dan Dynamic Box Push-Up untuk melatih power lengan belum digunakan 
dalam Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta 








D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah 
diuraikan di atas, maka dapat ditarik suatu rumusan masalah sebagai berikut : 
1. Adakah perbedaan pengaruh latihan Incline Push-Up Depth Jump dan Dynamic 
Box Push-Up terhadap power otot lengan pada siswa Ekstrakurikuler Pencak 
Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017? 
2. Manakah yang lebih baik pengaruhnya antara latihan Incline Push-Up Depth 
Jump dan Dynamic Box Push-Up terhadap power otot lengan pada siswa 
Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan masalah yang telah dirumuskan di atas, penelitian ini 
mempunyai tujuan untuk mengetahui : 
1. Perbedaan pengaruh latihan Incline Push-Up Depth Jump dan Dynamic Box 
Push-Up terhadap power otot lengan pada siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat 
Perisai Diri  SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017. 
2. Latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan Incline Push-Up Depth 
Jump dan Dynamic Box Push-Up terhadap power otot lengan pada siswa 
Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri  SMK Negeri 9 Surakarta Tahun 2017. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Masalah dalam penelitian ini penting untuk diteliti dan hasil penelitian ini 
diharapkan dapat  memberi manfaat antara lain : 
1. Dapat dijadikan masukan dan pedoman bagi pelatih pesilat Ekstrakurikuler 
Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 9 Surakarta untuk menentukan cara 
latihan yang lebih baik dan tepat dalam meningkatkan power otot lengan. 
2. Bagi peneliti dan pesilat Ekstrakurikuler Pencak Silat Perisai Diri SMK Negeri 
9 Surakarta dapat menambah wawasan dan pengetahuan keolahragaan tentang 
manfaat latihan Incline Push-Up Depth Jump dan Dynamic Box Push-Up, 





3. Bagi pembaca dapat dijadikan perbandingan untuk mengadakan penelitian 
tentang power otot lengan.  
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